Pochwata dla ksiazki Nataduj swoje czakry

wLadunek ciata energetycznego autorstwa Anodei Judith zabie-
ra cie w cudowna podréz do $wiata subtelnych energii, kt6-
re ozywiaja twoje cialo. Bazujac na Zzyciu pelnym ciekawosci
i tworczej eksploracji, pomoze ci zrozumie¢ wlasne dziatanie,
sity napedzajace tych, ktérych kochasz oraz to, jak ustabilizo-
wac i zharmonizowaé energie, zar6wno te w tobie jak i poza
toba. Goraco polecamy”.

— DonNA EDEN i DR DAvID FEINSTEIN

W tej przetomowej ksigzce Anodea Judith zglebia role czakr
przejawiajaca sie w osobowosci i naszych intymnych relacjach.
Rozwija swoje pierwotne zrozumienie systeméw energii Zycia
oraz pokazuje nam, jak mozemy plynaé¢ na fali natadowania
sie i ekscytacji oraz jak uosabia¢ t¢ zywotng sile. Podréz ta
otwiera drzwi do wewnetrznego doswiadczania prawdziwego
siebie, naszego stosunku do nas samych oraz do innych. Ano-
dea zwraca réwniez szczegdlng uwage na wplyw traumy na na-
sze o$rodki energii zyciowej. Nastepnie dostarcza mapy, ktore
pomoga nam wréci¢ do zycia, pozna¢ i osiggna¢ to, czego na-
prawde w Zyciu pragniemy”.

— PETER A. LEVINE

~Wszystko jest mozliwe. A kluczem jest natadowane energetycz-
nie cialo. Kiedy tw6j fadunek energetyczny taczy sie ze swo-
im zrédlem, tadunkiem uniwersalnym, dotartes do domu. Ta



moc jest w zasiegu twojej reki. W swojej ksigzce Nataduj swoje
czakry Anodea daje nam kompletny, oryginalny i $wiezy wglad
w mozliwo$¢ przezywania ekstatycznego i petnego radosci zy-
cia - fizycznie, emocjonalnie i duchowo. Przeczytaj te ksiazke,
a w twoim posiadaniu znajdzie si¢ klucz do nieba!”

— MARGOT ANAND

»Anodea prowadzi ci¢ krok po kroku do zrozumienia twojej sity
zyciowej, wlaczajac w to sposoby na jej wzmocnienie, zréwno-
wazenie i uzywanie do leczenia. Dzigki jej podstawowym prak-
tykom mozemy sta¢ si¢ lepszymi ludZmi oraz inicjatorami po-
zytywnej zmiany”.

— STEPHEN DINAN

»Doskonaty dodatek do dziedziny psychologii energii z gtebo-
kim wgladem soczystg swiadomoscia oraz kreatywnymi prak-
tykami. Dobrze napisane i energetyzujace do czytania, z do-
bra réwnowaga osobistych historii, przyktadéw przypadkow
i teorii”.

— MIcHAEL MAYER

»Nataduj swoje czakry Anodei Judith stanie jedna z ksigzek
must-have dla zorientowanych na ciato i energi¢ pracownikow
stuzby zdrowia. Skupienie sie na tadunku jako zjawisku ener-
getycznym zapewnia obiektywny jezyk oraz punkt widzenia,
ktéry moze by¢ z tatwoscig wykorzystywany przez terapeutow
i zaakceptowany przez klientéw. Dostarcza bogactwo informa-
cji o réznorodnych wzorcach tadunkéw przy réznych typach



problemoéw, a takze o tym, jak te wzorce zmienia¢. Ksiazka za-

wiera wiele ¢wiczen, ktére moga pomoc terapeucie i jego pa-

cjentom do$wiadczy¢ i wcieli¢ w Zycie rézne sposoby funkcjo-
nowania. Gorgco polecam te ksiazke”.

— RoBERT ScHwaARz, psycholog, bioenergoterapeuta,

dyrektor wykonawczy Stowarzyszenia

na rzecz Kompleksowej Psychologii Energii

»~Skupiajac si¢ na tadunku, na przeptywie energii zyciowej przez
cialo, Anodea Judith pokazata nam nowy sposéb patrzenia na
ludzkie zachowanie i emocje zwigzane z traumatycznymi do-
$wiadczeniami, uzdrawianiem oraz autoregulacja. Jesli chciat-
bys gtebiej zrozumie¢ siebie i osoby cie otaczajace, ta ksigzka
jest dla ciebie”.

— StEVEN KESSLER, psychoterapeuta

»,Ksigzka Anodei Judith Nataduj swoje czakry jest fascynuja-
cym i wszechstronnym spojrzeniem na sity zyciowe. Swietna
lektura dla kazdego, kto chciatby zrozumie¢ jak sity zyciowe
wplywaja na nasze fizyczne, mentalne i duchowe zycie. Szcze-
g6lnie uwielbiam wszystkie te praktyczne techniki pomagaja-
ce nam by¢ natadowanymi i pelnymi Zycia na wszystkich tych
poziomach”.
— Lisa VANOsTRAND, dziekan studi6éw zaawansowanych
w Szkole uzdrawiania Barbary Brennan
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Moim uczniom i klientom,
ktérych odwaga i wrazliwos$¢
tak wiele nauczyty mnie o energii ciata.
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Przedmowa

Odkad pamietam, zastanawiatam sie nad kondycjq ludzka.
Jako mate dziecko bytam zafascynowana tym, co kieruje ludz-
mi. Pewnie prébowatam po prostu zrozumie¢ dziwne zacho-
wania tych wokot mnie. Pamietam, jak ustyszalam moja matke
plotkujaca o neurotycznym sgsiedzie lub mojej szalonej ciotce,
i zastanawiatam sie dlaczego kazde z nich zrobito to, co zrobito.
Z perspektywy dziecka, dorosli nie wydawali si¢ zbyt sensow-
ni, ale na pewno byli interesujacy. Uczynitam z nich przedmiot
ciagtych studiéw.

W wieku 12 lat, gdy méj starszy brat juz dawno wyprowa-
dzit sie z domu, statam sie nie§wiadomie terapeuta dla moich
rodzicow, gdy przechodzili przez paskudny rozwo6d. Oczywi-
$cie nie bytam osoba odpowiednia do tego zadania, ale to zde-
cydowanie wzmocnito moja pasje by zrozumie¢ - oraz moje
pragnienie by méc poméc uleczy¢ bolaczki tego $wiata. Gdy
jeszcze bylam w liceum, spedzatam wieczory w lokalnym col-
lege’u studiujac psychologie, juz wtedy nie mogtam sie do-
czekad, zeby znalez¢é odpowiedzi na swoje pytania. Oczywi-
$cie na studiach wybratam psychologie, przyswajajac to, czego
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uczono w latach 70-tych: warunkowania, statystyki i podsta-
wowej teorii Freuda.

Nie bytam tym usatysfakcjonowana.

Przewinmy szybko cztery dekady studiéw i stopni dokto-
ranckich, dziesigtki warsztatow, wlasna terapie i zbyt wielu
klientéw, by zliczy¢. Podczas gdy odkrylam, ze im wiecej sie
uczysz, tym gtebsza staje si¢ tajemnica, mysle, ze znalaztam
wazne czesci uktadanki.

Miatam szczescie, ze odkrytam system czakr w potowie lat
70-tych, gdy rozczarowanie collegem skierowato mnie na stu-
dia duchowosci i religii por6wnawczej. Tu odnalaztam mape,
ktéra miata sens. To bytlo odkrycie, ktére ukazato wiele po-
zioméw ludzkiego doswiadczenia jako zorganizowany, spojny
system, zaczynajac od naszych podstawowych instynktéw po
nasze najwznio$lejsze inspiracje.

Ale ta mapa to nie terytorium. Co ozywia czakry? Z czego
jestesmy stworzeni? Gdy studiowatam Bioenergetyke, Core
Energetics, Psychologie Formacyjna oraz glteboka traume Pete-
ra Levine’a, wraz z odrobing fizyki kwantowej i teorii chaosu,
zdatam sobie sprawe, ze energia jest podstawa wszystkiego.
Lecz, podobnie jak powietrze, ktorym oddychamy, uznajemy
ja za co$ oczywistego. Dla wigekszo$ci ludzi jest niewidzialna.

Z czasem stato sie to centrum mojej leczniczej pracy a takze
kluczowym punktem na moich warsztatach prowadzonych na
catym $wiecie.

Energetyczne uzdrawianie i psychologia energetyczna znaj-
duja si¢ obecnie na czele nowoczesnych metod leczenia.

Brak zadowolenia z obrazu zdrowia psychicznego i fizycz-
nego jako oddzielnych istot, sprawia ze odradzajq si¢ starozyt-
ne praktyki akupunktury, Ayurveda oraz joga. W potaczeniu
z pradem New Age zainteresowanym czakrami, aurami i pola-
mi energii — nie wspominajac juz o dysponowaniu nowoczesng
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technologia do mierzenia niektérych z tych rzeczy — mamy
poczatek nowej dziedziny taczacej psychologie, medycyne
1 mistycyzm.

Podobnie, jak byto w przypadku naszej niewiedzy, ze zaraz-
ki powodujg choroby przed odkryciem mikroskopu, blokady
energetyczne i brak réwnowagi sa nierozlgcznie zwigzane z na-
szymi wspolnymi problemami, nawet jesli nie jesteSmy w sta-
nie zobaczy¢ tego gotym okiem. Bez wzgledu na to, czy mo-
wimy o bélu fizycznym, emocjonalnym przeciazeniu, stresie
pourazowym czy uzalezniajacych zachowaniach, razem z r6z-
nymi dziwactwami osobowo$ci w ogéle, uczymy sie, ze energia
— jesli nie odpowiedz sama w sobie - jest kluczowym sktadni-
kiem do znalezienia tych odpowiedzi.

Wspblczesnie istnieje wiele ksiazek oraz badan mierzacych
i udowadniajacych, ze nasze ciata maja forme energetyczna. Te
badania, podobnie jak technologia mikroskopu, moze spowo-
dowa¢ powstanie waznej dziedziny wiedzy oraz uwiarygodnic¢
doswiadczenia zycia, ktdre tak pragniemy zrozumie¢. Pochwa-
lam tych, ktérzy robig te badania i czekam na to, co ujawnia.

Jednak mimo Ze nauka moze odpowiedzie¢ na wiele pytan
o tym, jak i co, nie zawsze powie nam dlaczego. Dlaczego robi-
my to, co robimy? Dlaczego mamy zalamania i przetomy? Co
jest rdzeniem do$wiadczen duchowych? Co sprawia, ze jeste-
$my niespokojni lub popadamy w depresje? Co pcha nas ku
zakochaniu lub kaze go stale unikac? I czego tak naprawde
pragniemy, przezuwajac zasoby naszej planety przez nasz kon-
sumpcyjny styl zycia?

Tak ksigzka podejmuje prébe odpowiedzi na te pytania. Nie
chodzi o udowodnienie, Ze energia istnieje, ani o zmierzenie jej,
to zadanie pozostawiam innym. To nie sq badania naukowe.

To raczej traktat o tym, jak energia dziata w glebi naszej we-
wnetrznej psychologii, jak czyni nas takimi, jakimi jeste$my,
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jak powoduje, ze robimy to, co robimy, oraz jak kieruje naszymi
prébami i udrekami. Gdy poznasz te witalng esencje, ktérg na-
zywam tadunkiem, stanie si¢ rownie oczywista, co nos na twej
twarzy. Gdy nauczysz sie z nig pracowac, zdobedziesz bezcenny
klucz do polaczenia umystu i ciala poprzez jego podstawowa
forme energii.

Bez wzgledu na to, czy jestes w trakcie wlasnej podrézy do
uleczenie, czy tez pracujesz z innymi nad jakims$ rodzajem
uzdrowienia, przyjecie idei oraz rzeczywistosci twojego ,la-
dunku” bedzie ci stuzy¢ cate zycie. Uwazam, ze dla nas sa-
mych oraz naszego gatunku jest to wazny krok w ewolucji, by
naprawde odzyska¢ nasza sile zyciowa - jako boskie naczynia
oraz wspolttworcey inspirujgcej przysztosci.

Anodea Judith
Kuwiecien 2017
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Klucz do twoich sit zyciowych

Podstawowq substancjq cztowieka jest energia.
Ruchy energii to zycie.
Im swobodniejszy jest przeptyw enerdgii...
tym intensywniejsze jest zycie.
John Pierrakos

Pulsowanie przez catg nature, odzywiajace kazda komorke, jest
Swietlista, boska energia. Jej blask widnieje w $wietle storica
i odbiciu ksiezyca. Mozna ja znalez¢ w tetnigcym Zyciem oce-
anie oraz w ciagtym brzeczeniu owadéw. Wzywa trawe do pie-
cia sie w gore i otwiera paki kwiatow wiosng. Kazde zycie ma
ja w sobie, polega na niej i jest z niej stworzone. Jak elektrycz-
no$¢ w lampie jest uniwersalna, a §wieci przez indywidualizm
kazdego naczynia, przy nieskonczonej r6znorodnoséci ekspres;i.

Naukowcy badali te energie, mierzac i okreslajac ja iloscio-
wo, jednak nie zdotali przebi¢ si¢ przez tajemnice jej istoty:.
Religie ja czcza, z tomami pism §wigtych o jej znaczeniu, a jed-
nak jej codzienna obecno$c¢ jest czesto przeoczona. Kochanko-
wie z niej czerpia, przenoszac gory, gdy ja odkryja lub cierpiac
okrutnie po jej stracie.

23
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Pragniemy tej energii, jak wody i oddechu. Definiujemy po-
przez nia naszej nastroje i aspiracje. Znamy ja, gdy ja odnajdu-
jemy, lecz jednoczes$nie obawiamy sie jej mocy. Bez niej naszej
zycie staje sie mechaniczne i bezsensowne. Jako nasza wrodzo-
na sita zyciowa jest ostatecznie wolna, lecz bywa zmniejszona
i ograniczona, a nawet zniewolona.

Ta sita zyciowa jest znana pod wieloma imionami. Uprawiaja-
cy joge zwa ja prang i aktywujq poprzez oddech i pozycje. Aku-
punktycy nazywaja ja chi lub qi, r6wnowazac jej ruch poprzez
sie¢ $ciezek zwanych meridianami. Sztuki walki takie jak Tai
Chi, Qigong czy Kung Fu réwniez méwig na nig chiiucza sie pie-
legnowac jej mistrzostwo przez lata zdyscyplinowanej praktyki.

Freud nazwat ja libido, za$ zyjacy w latach Freuda Wilhelm
Reich, nazwatl to energiq orgonu i widziat ja jako podstawowa
sile uzdrawiajaca, ktéra czesto uwieziona jest w uzbrojeniu cia-
fa oraz wzorcach zachowan. Uzdrowiciele energetyczni pracuja
z jej manifestacja w subtelnych polach wokoét ciata, zwanych
aurq, inni méwia na nig Reiki. W filmach Gwiezdne Wojny,
byta nazywana po prostu Mocg, uniwersalng zasada inteligen-
cji, dzieki ktorej mozemy uzyskaé wskazoéwki i harmonie.

Bez wzgledu na nazewnictwo, wszystkie te stowa opisuja te
sama rzecz: podstawowa energie, ktora przepltywa przez kazde
zycie. W tej ksigzce bede odnosi¢ sie do tej energii za pomocg
jednego wszechstronnego stowa: LADUNEK. To stowo jest cze-
$cig naszego zycia codziennego, czyms, do czego moga sie od-
nosi¢ nawet sceptycy — posiadaniu fadunku czegos. To stowo,
ktérego mozemy uzy¢ przy dziecku, ktora jest podekscytowane
lub przerazone: , widze, ze jestes naprawde natadowany tym,
nieprawdaz?”. To termin, ktérym moze postuzy¢ sie terapeuta
w rozmowie z swoim klientem bez pograzania sie w ezoterycz-
nych filozofiach: ,To wyglada na kwesti¢ natadowania w Pana
przypadku”. Jednak to powszechne uzycie wcale nie zmniejsza
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jej mistycznej natury, poniewaz im bardziej uczymy sie piele-
gnowac i zarzadza¢ naszym ladunkiem, tym bardziej ujawnia
sie jego gleboka moc.

Lubie mysle¢, ze stowo EADUNEK w swojej angielskiej wer-
sji CHARGE to akronim dla:

Swiadome (Consciousness) Odczuwanie (Having) Na-
prawde (a Really) Autentycznego (Genuine) Doswiadczenia
(Experience).

Kiedy tadunek ptynie przez twéj system, wiesz o tym. Mo-
zesz sie trza$¢ lub drze¢, Smia¢ si¢ lub plakaé, byé podeks-
cytowany lub przerazony, ale nie ma watpliwosci, ze czego$
doswiadczasz. Czujesz energie ptynaca przez twoje ciato. Zdo-
bywa catkowicie twojgq uwage i przejmuje twoje mysli. Moze ci
sie podoba¢ to ozywienie i podekscytowanie lub mozesz czu¢
sie jakby$ wyskoczyt ze swojej skory, ale bez watpienia ma
miejsce autentyczne doswiadczenie.

Zablokowany lub niezréwnowazony tadunek jest takze
prawdziwy i moze spowodowaé wiele r6znych problemoéw.
Moze spowodowaé, ze méwisz niewlasciwe rzeczy lub utrud-
nia¢ méwienie w ogdle. Moze nie pozwala¢ ci zasnaé w nocy
lub utrudni¢ wstanie rano. Moze zwréci¢ sie przeciwko ciatu,
tworzac choroby takie jak wrzody, choroby serca a nawet raka.

EFadunek strachu moze powstrzymywac ci¢ przed rozwojem
swojego zycia. Ladunek gniewu moze zniszczy¢ matzenstwa
lub nawet rozpoczaé wojny. Brak tadunku moze prowadzi¢ do
depresji, natomiast zbyt duzo tadunku moze uczynié ci¢ nie-
spokojnym. Nie§wiadomy wyraz gniewu lub tadunek seksual-
ny na dziecku moze spowodowa¢ powazne rany.

Z pozytywnych aspektow, fadunek nie tylko nas ozywia, lecz
takze wzmacnia odczuwanie, $wiadomo§¢ 1 witalno$§é w cie-
le, pogtebiajac nasze doznania. Zarzadza naszymi dazeniami
i ambicjami, utrzymuje motywacje pracownikéw i wladczosé
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partii politycznych. To energia kryje sie za atrakcyjnoscia i to
ona utrzymuje ozywienie w zwiazku. Ladunek rzadzi uczucia-
mi i ekspresja emocji.

Odpowiednie postepowanie z tadunkiem jest kluczowe
w osigganiu sukcesu w zyciu. W ten sposéb takze do§wiadcza-
my tego, kim naprawde jesteSmy - jako zyjace, energiczne byty,
kazdy ze swoja wlasna wyjatkowa ekspresja silty zyciowej. Jako
gtoéwny aspekt uciele$nienia, tadunek lezy u podstaw wielu mi-
stycznych do$wiadczen. Nadaje znaczenie naszym doznaniom
i warto$ci naszemu zyciu.

Aby by¢ zdrowym, potrzebujemy zbalansowanego przepty-
wu tadunku przez nasze ciato. Musimy by¢ zdolni do wytwa-
rzania fadunku, gdy potrzebna jest energia, aby czu¢ jego pul-
sowanie i ruch gdy ja mamy, oraz by uspokajac ja, gdy jest jej
zbyt wiele. Musimy by¢ zdolni do pobierania jej mocy, by osia-
gna¢ nasze cele. Ale przede wszystkim potrzebujemy naszego
fadunku do przezywania gtebokich ludzkich doznan bycia zy-
wym i potaczonym z innymi oraz ze Zrodtem catego zycia.

Jak odczuwamy tadunek?

ELadunek to doznanie fizyczne. Moze dawa¢ uczucie podobne
do kopniecia po filizance mocnej kawy, lub mozesz poczu¢ de-
likatne ciepto, niczym te wywotane przytuleniem si¢ do ko-
go$. Moze to by¢ stymulacja wywotana interesujacq rozmowa,
lub delikatne mrowienie od czyjego$ dotyku. Moze przepty-
wac przez ciato niczym podekscytowanie dziecka w $wiateczny
poranek oraz powodowa¢é treme panny miodej na slubie. Gdy
podczas spotkania z krewnymi pojawi sie drazliwy temat zwia-
zany z polityka lub religia, mozesz poczué w swoim brzuchu
przyptyw fadunku, ktéry sprawia, ze natychmiast sie spinasz.
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Gdy wchodza w gre emocje lub w przypadku wzorcow zwia-
zanych z byciem zranionym lub w traumie, fadunek moze spo-
wodowac¢ uczucie zaciskania si¢ zotadka, w ktérym jakby tkwit
kamien, lub zacisng¢ twoje gardto i utrudni¢ komunikacje, a na-
wet przetykanie. Jego przyplyw moze sprawié, ze nagle poczujesz
goraco lub zaczerwienisz sie, za$ jego sthtumienie moze przypra-
wic¢ ci¢ o drzenie z zimna. Moze spowodowa¢ drzenie twoich
nég lub stworzy¢ chroniczne napigcie w twojej szyi lub szczece.

Wszystkim emocjom towarzyszy jakis§ stopien tadunku.
Gniew jest ognistym fadunkiem samoobrony, ktéra chce wydo-
sta¢ sie na zewnatrz, podczas gdy smutek jest ciezkim tadun-
kiem skierowanym do wewnatrz. Gdy sie boisz, czujesz spiecie
swoich mie$ni, tw6j umyst staje sie hiperaktywny, twdj oddech
krotszy. By¢ moze twoje serce silnie bije w twojej piersi, twoj
brzuch wywija koziotki lub twoja szczeka jest chronicznie za-
ci$nigta. Te symptomy naszego ciata moga by¢ spowodowane
emocjami, lecz sg napedzane tadunkiem.

Tak naprawde, sita emocji jest rowna sile jej tadunku. Iry-
tacja to niewielki tadunek, gniew - silniejszy, za§ wsciekto$¢
jest tadunkiem tak ogromnym, ze wydostaje sie spod kontroli.
Moga splywa¢ nam po policzkach pojedyncze tzy podczas ogla-
dania smutnego filmu, lub mozemy wybucha¢ rozdzierajacym
placzem po stracie kogo$ bliskiego, w zaleznosci od tego, jak sil-
ny tadunek przez nas przeptynie w danym przypadku. Emocje
przybierajq rézne ksztalty i sposoby ekspres;ji, podobnie tadu-
nek emocji ma rézna site i wtasciwos$ci w ciele oraz zachowaniu.

Kiedy wracamy pamiecia do traumy z przeszltosci, mozemy
odczuwac¢ tadunek jako niespokojny ruch w naszym brzuchu
lub konczynach, mozemy tez zamkna¢ nasz tadunek do punk-
tu odretwienia. Czujemy tadunek w naszych sercach, gdy po-
jawia si¢ romantyczne zauroczenie i ten tadunek sprawia, ze
nasze mysli ciagle biegng ku tej osobie, zamiast skupi¢ sie na
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Cwiczenie:
Charging your hand chakras

Nastepujgce éwiczenie pokaze ci, jak odczuc¢ tadu-
nek we wtasnych rekach. Jest to proste do wykonania
i dziata w przypadku okoto 90% ludzi, ktérzy tego pro-
bujg, chod, jak kazde ¢wiczenie, nie dla kazdego zadzia-
ta. To takze dobre ¢wiczenie na otworzenie swoich dto-
ni na wieksza wrazliwosé, przygotowujac je do pracy
nad energig, takze ciata, lub po prostu stac sie bardziej
Swiadomym subtelnych energii.

UsigdZz wygodnie z wyprostowanym kregostupem. Wy-
ciggnij ramiona na wprost przed siebie, wyprostuj tok-
cie, dtonie kilkanascie centymetrow od siebie. Zamykaj
i otwieraj swoje dtonie, szybko przechodzac od szeroko
otwartych do catkowicie zamknietych. Powtarzaj dopo-
ki twoje rece nie poczujg zmeczenia, okoto poét minuty.
Nastepnie odsun swoje rece o ponad pdt metra, srod-
kiem dtoni zwrdécone do siebie. Bardzo powoli zblizaj
dtonie, przestajac, gdy bedg w odlegtosci okoto 15-20
cm od siebie. Powinienes poczuc¢ bardzo subtelng ener-
gie pomiedzy swoimi dtormi, a moze takze tagodne
mrowienie lub buzowanie w centrum twoich rak.

Jesli nie poczujesz tej energii od razu, roztdz ramiona
raz jeszcze, zamykaj i otwieraj dtonie kilka razy wiece;.
Upewnij sie, ze otwierasz je i zamykasz maksymalnie
w kazdym kierunku, dopdki nie poczujesz na nich zme-
czenia. Dzieki praktyce mozesz nauczyc sie wyczuwac
te subtelng energie.

NAEADUJ SWOJE CZAKRY
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pracy. Potrzebujemy tadunku erotycznego gdy jesteSmy pod-
nieceni seksualnie.

Kiedy blokujemy lub ttumimy emocje, jednoczesnie bloku-
jemy jej tadunek, a to ostabia nasze sity zyciowe i powoduje
problemy w naszym ciele, takie jak bdl czy choroby. Mozemy
takze straci¢ cenng energie, wyrazajac zbyt mocno emocje, roz-
tadowujac ja na przyjacielu, partnerze czy nieszczgsnym dziec-
ku. Blizej przyjrzymy si¢ tadunkowi i emocjom w rozdziale 12,
za$ przebadamy tadunek i zwiazki w rozdziale 24.

Czasem ladunek ma aspekt bardziej mentalny. Moze przy-
wota¢ inspiracje lub nagla iluminacje, lub wprowadzi¢ w two-
im umysle chaotyczne zamieszanie. Moze przybra¢ forme do-
kuczliwego, wewnetrznego krytyka, ktory nie chce sie uciszy¢,
lub uporczywego zamartwiania sie, ktorego nie da sie pozby¢,
nawet jesli wiesz, ze nie ma czym si¢ martwi¢. Czasami tadu-
nek przeptywa przez powtarzajace si¢ mysli lub kompulsywne
popedy lub niemozliwos¢ trzezwego myslenia.

Czy tadunek jest pozytywny czy negatywny?

Zasadniczo tadunek jest neutralny, ale do§wiadczamy tak jego
pozytywnych jak i negatywnych aspektéw, w zaleznosci od
tego, jak przez nas przeptywa, szczegoblnie, gdy w gre wcho-
dza emocje. Ladunek strachu na przyktad moze motywowac
nas do podjecia akcji, lub moze nas sparalizowa¢. Gniew moze
by¢ konstruktywny, jesli jest wyrazany jasno i asertywnie, lub
moze powodowaé olbrzymie szkody. Podniecenie seksualne,
cho¢ najczesciej przyjemne, moze nie by¢ wlasciwe w danym
momencie. Lub tez my mozemy by¢ celem tadunku seksual-
nego kogo$ innego, co moze by¢ pozytywne lub negatywne,
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w zalezno$ci od naszych checi lub ich braku. Wszystko zalezy
od okoliczno$ci.

Jako dzieci otrzymujemy tadunek od naszych rodzicow, tak
pozytywny jak i negatywny. Moze przyj$¢ do nas w postaci ko-
chajacej opieki lub poprzez krzyki i kary. MogliSmy by¢ zanie-
dbanym jedynakiem lub dorasta¢ w wielodzietnej rodzinie,
gdzie bylo gtosno i kiétliwie. Nasi rodzice mogli sobie radzi¢
ze swoim tadunkiem bardzo dobrze, bedac efektywnymi opie-
kunami naszego delikatnego dziecinstwa, lub mogli posiada¢
zachwiang rownowage, objawiajacq sie depresja, wsciektoscia,
przemoca lub uzaleznieniami, co mogto wytworzy¢ w nas ne-
gatywny obraz tadunku.

Gdy dorastali$my, komentarze naszych rodzicow ksztat-
towaly nasze przyzwolenie na tadunek, czego rezultatem sa
wzorce, wcigz aktywne u nas dorostych. Kiedy méwi sie nam,
ze mamy nie ruszac si¢ i siedzie¢ cicho lub jestesmy karani za
emocjonalne wybuchy, uczymy sie wstrzymywac nasz tadunek
i postrzegac to, co jest w naszym wnetrzu w negatywny spo-
sob. Mozemy tak postepowac od dtuzszego czasu i nie miec¢ juz
kontaktu z naszym tadunkiem. Zachecanie lub krytyka, przy-
jecie lub odrzucenie kreuje to, jak postrzegamy nasz wlasny
fadunek oraz jak wyrazamy ten tadunek w stosunku do $wiata
zewnetrznego.

Fadunek moze by¢ neutralny, lecz przybiera taka forme jaka
mu nadamy poprzez nasze przekonania, emocje i do§wiadcze-
nie. Ostatecznie tadunek przyjmie forme okreslong przez twoje
emocjonalne i fizyczne zwyczaje, co moze by¢ pozytywne lub
negatywne. Jesli jestes szczesliwy i zrelaksowany, fadunek od-
czujesz jako ozywienie lub nawet rado$¢. Jesli jestes$ osoba, kt6-
ra ma sklonnosci do odczuwania strachu, wzmozony tadunek
prawdopodobnie uruchomi odczucia powigzane ze strachem,
co sktania umyst do poszukiwania czegos, czego mozna sie bac.
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Jako organizmy, mozemy przetrwac tylko gdy tadunek jest
rozsadnie zrownowazony. Zbyt mato i ledwo mozemy si¢ ru-
szy¢. Zbyt wiele i czujemy, jakby$my mieli wybuchnaé. Aby
prowadzi¢ zroéwnowazone zycie powinni§my rownowazy¢ na-
sze sity zyciowe.

W jaki sposdb tadunek zostaje zablokowany?

Jako dzieci jeste$my peini tadunku, jednak posiadamy niewiel-
ka wiedze o tym, jak nim zarzadza¢ w cywilizowanym $wie-
cie ,,poprawnego” zachowania. W szkole musieli§my spokojnie
i cicho siedzie¢ przy biurku, podczas gdy nasze ciala odczu-
waly potrzebe biegania i hatasowania. Zbyt potezny tadunek
w dziecku jest trudny do okielznania nawet dla jak najlepiej
chcacych rodzicéw, a jego naturalny przeptyw jest czesto kryty-
kowany, o§mieszany i karany. ,,Co sie z Toba dzieje? Dlaczego
nie mozesz zosta¢ w jednym miejscu? (Lub: BadZ cicho, réb,
jak powiedziatem, lub w inny sposéb dopasuj sie do sposobu,
w jaki powiniene$ sie zachowywac...).

W rezultacie nauczyliSémy si¢ hamowac nasz tadunek. Na-
uczyli$my sie thumicé jego natarczywe zapedy i uczucia, zamyka-
jac tadunek w migsniach naszego ciata - nawet gdy budujemy
to ciato w trakcie dziecinstwa. Oczywiscie pewna doza sttu-
mienia jest konieczna, gdybysmy podazali za kazda dziecieca,
chwilowa zachcianka, nie byliby§my w stanie zy¢ w cywilizo-
wanym spoleczenstwie. Ale czesto lekcje poskromienia przy-
swajamy az za dobrze, a nasza energia zyciowa jest ttumiona.

Ostatecznie musimy nauczy¢ sie panowac¢ nad naszym ta-
dunkiem, ale nie poprzez jego ttumienie czy pozbycie sie go zu-
pelnie. Zamiast tego, mozemy czerpac z tego tadunku do wne-
trza i subtelnych kanatéw naszego ciata. Czerpane oznacza, ze
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mozemy przyswoic nasz tadunek i odzywia¢ sie nim, wysytajac
do naszych miesni i komoérek. Jak baterie, mozemy go przetrzy-
mywac na pdzniej. Zrobimy to poprzez odpuszczenie naszych
blokad wynikajacych z naszych przyzwyczajen, ktére zbudowa-
liSmy przeciwko niemu. To jest dzieto uzdrawiania

Co znajdziesz na tych stronach

Tematyka tej ksiazki oscyluje wokot energii witalnej zwanej La-
dunkiem. Opisuje jak on dziata pod katem twojego wewnetrz-
nego do$wiadczenia. Nauczysz sie go wyczuwad, pielegnowac
oraz kontrolowaé. Omawia to, jak tadunek rzadzi naszym za-
chowaniem oraz jak jest blokowane i odblokowywane. Przy-
glada si¢ temu, jak niechciany tadunek formuje zbroje ciata
i opisuje rézne wzorce tej zbroi, zwanej struktura charakteru,
ktora rzadzi naszym zachowaniem i przekonaniami. Ukazuje
sposob, w jaki trauma wplywa na nasz tadunek oraz wazne ko-
rzy$ci i §rodki ostroznos$ci przy rozkladaniu tadunku zespotu
stresu pourazowego na czynniki pierwsze. W Czgéci 5 zbada-
my tadunek w zwiazkach i spoteczenstwie. No i oczywiscie, jak
wskazywataby moja wczesniejsza praca, przedyskutuje sposob,
w jaki postepuje si¢ z fadunkiem w kazdej czakrze.

Przede wszystkim, ta ksigzka skupia sie na tym, jak uzywac
fadunku dla psychologicznego, emocjonalnego i duchowego
uzdrowienia i rozwoju. Nauczy ci¢ jak podazaé¢ za fadunkiem
zaréwno twoim jak i innych. Nauczysz sie sposobéw postepo-
wania z emocjonalnym tadunkiem bez jego tlumienia, przy
pomocy technik rozkladania blokad. Nauczysz sie réwniez jak
wazne jest przeplywanie tadunku przez twdj rdzen, razem ze
sposobami na utrzymanie rownowagi — emocjonalnie, fizycznie
i duchowo.
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Jesli pracujesz z klientami jako terapeuta, trener, uzdrowi-
ciel energetyczny lub pracujac z cialem, nauczysz sig, ze praca
z fadunkiem moze przynies¢ efektywnaq i statg zmiane u twoich
klientow. Przekaze ci sposéb pracy, ktory taczy umyst i ciato dla
pelnej catosci i samoswiadomosci.

Zostang tu przedstawione ¢wiczenia pozwalajace na zrozu-
mienie, podazanie, samoregulacje oraz kierowanie fadunkiem
ku réznym czesciom ciata poprzez czakry lub w odpowiednie
dziedziny twojego zycia. Te ¢wiczenia moga by¢ praktykowane
samodzielnie, uzywane z klientami lub uczone na spotkaniach
grupowych, takich jak moje warsztaty. Kazdy moze nauczy¢ sie
wyczuwac tadunek i praktykowac te ¢wiczenia, ale maja one
szczegblng warto$¢ dla tych, ktérzy pracujqa w pomagajacych
zawodach: psychoterapeutom, doradcom matzeniskim, body-
workerom, uzdrowicielom energetycznym, nauczycielom jogi,
a takze aktorom, wykonawcom oraz tym na stanowiskach kie-
rowniczych, gdzie tadunek grupy lub firmy musi by¢ pielegno-
wany i odpowiednio zarzadzany:.

Chociaz jest wiele ksigzek o uzdrawianiu energia czy na-
wet mierzacych te tajemnicza i niezglebiong energie, niewie-
le z nich powie ci jak uzywac tej energii w zyciu codziennym.
Jeszcze mniej rozumie jak i dlaczego jest ona blokowana czy
jej kluczowa role w procesie uzdrawiania. Inne staraja si¢ ja
umniejszy¢ lub kontrolowa¢ i marnowac jej naturalne zasoby:
Na tych stronach §miem sugerowad, ze ro6wnowaga i czerpane
z fadunku lezy u korzeni kazdego uleczenia. To temu wniosko-
wi — oraz odzyskaniu petnego tadunku naszego zycia — dedy-
kuje te ksiazke.



